Jak przetrwac sesje bez wypalenia '

Nie ucz sie ,c

Mozg zmeczony stresem i brakiem snu nie prz
wiedzy, nawet jesli siedzisz nad notatkami 10 goc

Lepiej:

@) Uczsic krdcej, ale regularnie
@ Rob przerwe co 45-60 minut
@) Sen traktyj jak cze$é nauki, nie luksus




"

Jak przetrwac sesje bez wypalenie "

Regeneracja
nie strata czas

- Krotki spacer, prysznic, oddech, ;%'_.
z kim$ zaufanym to reset dla uktad!
nerwowego.

-------

- niz kolejna godzi na a

- ._:J.



rakteru

@ Bol gtowy, rozdraznienie, ptacz bez powodu, ,pusta
gtowa” — to nie lenistwo, tylko przecigzony uktad

nerwowy




. o 1 Jak przetrwaé_
Szybkie techniki

Nna uspokojenie mysl

Oddech 4-6
Wdech 4 sekundy — wydech 6 sekund
Powtorz 6-8 razy

Rozluznienie ciata
Napnij ramiona na 5 sekund — rozluznij.
To sygnat dla uktadu nerwowego: ,jest bezpiecznie”.

Badz “tu i teraz” - nazwij w myslach:
e 3rzeczy, ktore widzisz
o 2 dzwieki, ktore styszysz
e Trzecz ktorg czujeszw ciele




Jak przetrwac sesje bez wypalenia

Jak wrécié
do rowno

Nie chodzi o ,idealny styl zycia”, tylko o mate rzeczy,
pomagaja:

e Pij wode — odwodnienie nasila zmeczenie i bole gtowy

* Ogranicz scrollowanie przed snem — mozg potrzebuje
wyhamowac

* State godziny snu pomagajg pamieci

* Jedz regularmie - glukoza = paliwo dla koncentracii

To nie sg ,banalne rady”.
To podstawy regulacji uktadu nerwowego



